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マインドフルネスとテスト不安に関する一考察
―脱中心化傾向を中心とした予備的研究1―
斎　藤　翔一郎
１．はじめに
　学校現場において，テストは生徒にとって重要なイベントである。とりわけ，
進学や進級を控えた中学生や高校生にとっては大きなストレッサーとなりう
る。
　不安と学業成績との関係を探る上で，テスト場面での不安についての研究が
数多く存在しており，旧くは1920年代にJewett & Banchard（1922）が，「不
安」は学業成績を妨害するということを指摘している。 
　また，近年，不安に関する介入アプローチとして，マインドフルネスの理論
が注目され，マインドフルネス・ストレス低減プログラムによる不安障害に対
する治療効果が報告されている。
　教育現場においてマインドフルネス的アプローチを用いた効果検討の研究と
して，名嘉・郷掘・大下・得丸（2012）の，集団法による小学校での簡単なマ
インドフルネス瞑想の実践例や，藤田・橋本・嶋田（2013）による，ADHD
症状のある小学生を対象にしたマインドフルネストレーニングの効果検討の研
究などがある。しかし，これらのような，小・中・高校といった大学以前の段
階の教育現場を対象としたマインドフルネスの研究は，大学生以上を対象とし
た研究に比して圧倒的に少ない。また，テスト不安とマインドフルネスのアプ
ローチに関して，直接的に結びつける研究はない。
1  本論文は，日本教育心理学会第52回総会にて著者が口頭発表を行ったものを元に，
論文として再構成し，執筆したものである。
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　そこで本研究では，高校生に焦点を当てた上で，マインドフルネスの中心と
なる概念である脱中心化傾向と，テスト不安傾向との関係について検討する。
２．マインドフルネスと脱中心化の関係
　マインドフルネス瞑想は，仏教の伝統的な瞑想法にルーツを持つものである
が，マインドフルネスについて，一貫した定義があるわけではないとされる。
　よく用いられる定義として，Kabat-Zinn（1994）の「意図的に，今この瞬
間に，価値判断をせずに注意を払うこと」というものがある。また，Kabat-
Zinnは他にも，「意図的に，評価せずに，心を開き，瞬間瞬間に生じる経験に
注意を向けること」という定義や，「出来る限り反応をせず，価値判断を加えず，
瞬間瞬間に気づきを向けるという特別な方法によって養われるもの」（Kabat-
Zinn, 2005）という定義もしている。
　他にも，Bishop（2004）は，「一瞬一瞬の体験に意図的に，注意を向け続け
ること，今の瞬間の体験に心を開いて，好奇心を持って受け入れること，結果
的に思考や感情に対して脱中心化した視点を獲得し，主観的で一過性である
『心』の性質を見極めること」という定義をしている。
　このように，一貫した定義が存在しているわけではないが，多くの研究者の
間でマインドフルネスの定義として共通している点として，越川（2016）は，「『現
在の瞬間に，良いとか悪いとかいう評価をせずに，（意図的に）注意を向けて
いる』という心の状態を指している点」を挙げている。
　マインドフルネスの技法の練習では，心の中でどのような体験が生じたとし
ても，判断や評価をすることなく，ただ呼吸に注意を向け続け，呼吸に注意を
戻すよう教示する。このような訓練を繰り返すことにより，自分の思考や感情
を，心の中で浮かんでは消える一過性の出来事であると捉え，距離を置くこと
が出来るようになるとされる。これを「脱中心化」と呼んでいる（Teasdale, 
Moore, Hayhurst, Pope, Williams, & Segal, 2002）。
　うつ病の治療において，（Segal, Williams, & Teasdale, 2002 越川監訳 
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2007）は認知療法で治療を行った場合に再発が減少することに着目した。特に，
「ネガティブな思考が生じたとき，それをチェックし，その内容の正確さを評
価するために思考から離れることを繰り返した結果，患者の中にはしばしばネ
ガティブな思考と感情に対するとらえ方
4 4 4 4
に全般的なシフトが起こっていた。患
者たちは，思考を正しいもの，あるいは自分の一側面とみなす立場から，ネガ
ティブな思考や感情は必ずしも現実の妥当な反映でも，また自己の中心的側面
でもない，すなわち心のなかを通り過ぎていく出来事であるととらえる立場に
移行していた」点を取り上げ，そのような「『距離をとる』あるいは『脱中心化』」
を行うことにより，結果としてうつ病の再発を防ぐことが出来ているのではな
いかと考えた。さらに，「メタ認知的な統制モード」へ移行するように援助す
ることが，認知療法の長期的効果に影響を及ぼしているという視点によって，
認知療法の進行によって（結果として）脱中心化が起こるという発想であった
が，この脱中心化こそが認知療法の長期的効果の中心となるものであるという
発想の転換に行き着いた。このことが，後にMBSR（マインドフルネス・スト
レス低減法; Mindfulness-Based Stress Reduction）に，うつ病に対する
認知行動療法的な視点や，基礎研究を取り込んだMBCT（マインドフルネス
認知療法; Mindfulness-Based Cognitive Therapy）のプログラムの開発へ
と繋がっていったという経緯がある。このように，脱中心化はマインドフルネ
スにおいて中心的な概念であるといえる。
　マインドフルネスのアプローチを適用した介入について，209の研究報告を
元に行われた包括的なメタ分析によると，特に不安，抑うつや，ストレスを軽
減するために有効であることが示されている（Khoury, Lecomte, Fortin, 
Masse, Therien, Bouchard, & Hofmann, 2013）。
　また，Carmody, Baer, Lykins, & Olendzki （2009）は，Shapiro（2006）
らのモデルについて，MBSRの８週間のプログラムに参加した309人のデータ
について検討し，FFMQ（Five Facet Mindfulness Questionnaire）の総得
点と，EQ（Experiences Questionnaire）の総得点について，両方の得点を合成
した上で，MBSRによる介入前と介入後の変化量について比較している。その
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結果，人生における目的（Purpose in life）と環境への統制（Environmental 
mastery）という要素が，マインドフルネス傾向及び脱中心化を媒介して，抑
うつや不安，ストレスを低減させていることを示した。また，田中・神村・杉
浦（2013）は，注意の制御が，マインドフルネス傾向と脱中心化を媒介して，
心配の緩和につながることを示している。これらの研究から，脱中心化は不安
や心配と密接に関わっていることが考えられる。
３．テスト不安の定義
　心理学におけるテスト不安の研究は，1950年代頃から盛んに行われてきた。
特に，Mandler & Sarason（1952）は，テスト不安を学習や作業の妨害にな
るものとして捉える「不安妨害仮説」（anxiety interference theory）を提
唱し，「テスト場面での不安感情が強く，テストで良い成績を取るための必要
な反応を妨害する，不適切な反応」であると定義した。これまでのテスト不安
に関する研究は，多くがこの定義に基づいたものであるとされる（藤井,1995）。
　テストに対する不安の背景には，テストに失敗することへの恐れ，成功しな
くてはいけないという緊張，他者に評価されることへの心配などが存在してい
る（心理学辞典,1999）。岡安・嶋田・丹羽・森・矢冨（1992）は，中学校にお
けるストレス因子として，「学業」「教師との関係」「友人との関係」「部活動」
を挙げている。また，西野（2007）は，学校におけるストレッサーと自己価値
との関係について，自己価値の高さが学業ストレスを軽減する一方で，学業ス
トレスが自己価値を低下させる一因になることを指摘している。また，テスト
に対する遂行行動を抑制する「抑制不安」の高い中学生は，登校拒否傾向の強
い生徒が多いことが明らかにされている（篠原，1972）。
　これらの研究から，テストによる自身への評価に対するストレスやプレッ
シャーが，不安感情を喚起させると考えられ，その心理的負担が大きい場合，
不適応な行動へと繋がる可能性があると考えられる。
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４．目的
　これらを踏まえ，本研究ではマインドフルネス，とりわけ脱中心化傾向と，
テスト不安との関連を検討することを目的とする。マインドフルネスの諸技法
では，「脱中心化」が生じることにより，不安感情が低下することが仮定され
ている。そのため，脱中心化傾向が高い者ほど，ネガディブな思考や感情が生
じてもその感情に対して批判的になったり，拒絶したりすることなく，あるが
ままの態度で受け入れることができるので，テストに対する不安が低くなるこ
とが予想される。またその逆に，テスト不安傾向が高い者は低い者より，脱中
心化傾向が低くなることが予想される。
　そこで本研究では，高校生における脱中心化傾向と，テスト不安傾向との関
係について検討する。
　なお，思考や感情を客観的に受け入れるためには，まずその思考や感情に「気
づく」ことが必要となる。本研究では，脱中心化傾向に，「思考や感情に気づ
く態度」も含めて検討していくこととする。
５．方法
5.1．調査時期
　2009年12月７日。高校生の試験に対する状態不安は，試験前日に上昇する（坂
野, 1988）とされることから，期末試験初日の前日に実施した。
5.2．調査参加者
　私立大学の附属校である男子高校に通う１年生185名を対象として調査を
行った。そのうち，欠損値や重複解答のない有効回答を得られた対象者164名
を分析の対象とした。対象者の平均年齢は15.9歳（SD=0.47）であり，有効回
答率は全体の88.6％であった。
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5.3．倫理的配慮
　調査に際し，口頭にて調査への協力は任意であり，回答をしたくない場合に
は回答をしなくて良い旨と，回答の有無は成績・評価には一切関係が無い旨を
伝えた。また，回答内容は全て統計的に処理され，プライバシーは厳密に保護
されることを対象者に説明した上で，同意の得られた生徒にのみ協力を依頼し
た。
5.4．使用した尺度
5.4.1．テスト不安について
　テスト不安を測定する尺度として，青年版テスト態度検査日本語版（TAI: 
荒木,1989）を用いた。これは，「試験を受けている間，心配で落ち着かない気
分でいる」，「試験中，大変緊張する」，「試験を受けながら，うまくいかなかっ
た後のことを考えている」などの20項目からなる尺度であった。
5.4.2．テスト不安場面における脱中心化傾向について
　テスト不安場面における脱中心化傾向を測定する尺度として，テスト不安版
脱中心化尺度を用いた。これは，白水・越川（2008）が作成した脱中心化尺度
を基にして，刺激文章を「試験が開始され，問題用紙を一覧したら，自分の苦
手な分野や，一読しただけでは答えの分からない問題が出題されており，動揺
してきました。」というテスト不安を想起させる内容に置き換えたものを作成
した上で，「気づき」に関する項目として「自分がネガティブな気分になって
いることに気づいている」，「試験中に，何を考えているかに気づいている」，「ネ
ガティブな状況にのまれていることに気づいている」という３項目を加えたも
のであった。脱中心化傾向の測定に関する質問項目の例として，「ネガティブ
な気分や状況にのまれている」（逆転項目），「その時のネガティブな気分や思
考は，いずれ変化するものだと感じる」，「ネガティブな気分や思考にとらわれ
てなかなか抜け出せない」（逆転項目）などの項目から構成された，全14項目
からなる尺度であった。
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６．結果
6.1．因子構造の検討
　テスト不安版脱中心化尺度の因子構造を明らかにするため，共通性の推定に
は主因子法・プロマックス回転による因子分析を行った。その結果，解釈可能
な３因子が抽出された。
　第１因子は８項目で構成されており，「その時思い浮かべたことが，その先
もずっと当てはまるように感じる」（逆転項目），「ネガティブな気分や思考に
とらわれてなかなか抜け出せない」（逆転項目），「ネガティブな気分になって
いる自分は，駄目な人間だと思う」（逆転項目），「ネガティブな気分や思考，
状況を客観的に見ている」など，ネガティブな気分状態や思考，感情について，
自分自身がとらわれていることを表す内容の項目が高い負荷量を示していた。
そこで，本因子について「ネガティブな感情・気分へのとらわれ」因子と命名
した。
　また，第２因子は３項目で構成されており，「ネガティブな状況にのまれて
いることに気付いている」，「自分がネガティブな気分になっていることに気付
いている」，「試験中に何を考えているかに気付いている」というように，全て
について「気づき」についての内容が含まれていたことから，「ネガディブな
内容への気づき」因子と命名した。
　そして，第３因子は３項目で構成されており，「ポジティブなことも思い浮
かぶ」，「そのときのネガティブな気分や思考は，いずれ変化するものだと感じ
る」， 「ネガティブな気分や思考・ネガティブな状況と向き合う」というような，
自分自身の思考や感情を客観視する内容が含まれていたことから，「客観的態
度」因子と命名した。なお，「ネガティブな感情・気分へのとらわれ」因子は，
得点が高いほど，ネガティブな感情や気分が低いことを示している。
6.2．下位尺度の関連性
　テスト不安版脱中心化尺度の３つの下位尺度について，下位尺度相関を算出
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したところ，「ネガティブな感情・気分へのとらわれ」と「ネガディブな内容
への気づき」の間に中程度の負の相関（r=-.36），さらに「ネガティブな感情・
気分へのとらわれ」と「客観的態度」との間に中程度の正の相関（r=.46），「ネ
ガディブな内容への気づき」と「客観的態度」との間に弱い負の相関（r=-.24）
が見られた。また，Cronbachの信頼性係数はα=.67であった。これについて，
Table1で示す。
Table1テスト不安版脱中心化尺度の各下位尺度間相関
　 とらわれ 気づき 客観的態度
とらわれ ― -.36 .46
気づき ― -.24
客観的態度 　 　 ―
6.3．脱中心化傾向がテスト不安に与える影響の検討
　脱中心化傾向がテスト不安に与える影響の検討を行うため，テスト不安版脱
中心化尺度の各下位尺度得点を説明変数，青年版テスト態度検査日本語版得点
を基準変数とする重回帰分析を行った。その結果，「ネガティブな感情・気分
へのとらわれ」因子についてのみ標準回帰係数が有意（β=-.584 p<.001）で
あり，テスト不安と負の相関があることが示された。
Table2 重回帰分析の結果
　 B SE B β
　説明変数 　 　
　　とらわれ -.234 0.03 -.584***
　　気づき -.006 0.02 -.017
　　客観的態度 -.014 0.02 -.039
　　R2 .34***
　　　　　基準変数：青年版テスト態度検査日本語版得点
　　　　　*p<.05,**p<.01,***p<.001
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　また，テスト不安の高低によって脱中心化傾向に違いがあるのかについても
検討を試みた。TAI得点が平均よりも1SD以上高い者を高テスト不安群とし，
1SD以上低い者を低テスト不安群として，TADS得点の合計及び各下位尺度得
点に差があるかをt検定によって検討したところ，TADSの合計得点（t（46）
=6.50, p<.001）と，「ネガティブな感情・気分へのとらわれ」因子（t（46）
=7.00, p<.001）について，低テスト不安群の得点が高テスト不安群よりも有
意に高い得点を示していた。一方で，「ネガティブな状態への気づき」（t（46）
=1.77, n.s.），「客観的態度」（t（46）=1.46, n.s.）に関しては，有意な差は
見られなかった。
７．考察
　脱中心化傾向がテスト不安に与える影響の検討のために重回帰分析を行った
ところ，「ネガティブな感情・気分へのとらわれ」因子得点について，有意な
βを得ることができた。これにより，ネガティブな思考や感情に「とらわれて
いる」ほどテスト不安傾向が高くなるということが示されている。すなわち，
ネガティブな思考や感情，気分状態にとらわれている状態から離れることがで
きれば，テスト不安の生起を減少させることが可能であり，マインドフルネス
によって脱中心化傾向を高めることにより，テスト不安を緩和させることが可
能であると考えられる。
　しかし一方で，「ネガティブな状態への気づき」因子と，「客観的態度」因子
についての各得点と，TAI得点との間に有意な相関は見られなかった。また，
テスト不安の高低によるt検定の結果においても，「ネガティブな状態への気づ
き」因子と，「客観的態度」因子において有意差は見られなかった。
　「ネガティブな感情・気分へのとらわれ」因子の尺度項目には，「その時思い
浮かべたことが，その先もずっと当てはまるように感じる」，「ネガティブな気
分になっている自分は，駄目な人間だと思う」，「ゆううつになる」（全て逆転
項目）という内容が含まれていることを考えると，テストによる不安気分が生
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起していると同時に，ネガティブな感情や気分の生起がしているが，それに対
して「気づいている」という段階には到達していないということが考えられる。
　越川（2010）は，ICSモデルによるマインドフルネスの効果機序の説明を試
みている。このモデルにあてはめると，テスト不安によって生じる含意のスキー
マを，direct mode（入力情報をオンラインで処理する）で機能させることに
より，ネガディブな感情や気分にとらわれてしまい，より高次の「気づく」と
いう態度まで到達しにくいのではないかと考えられる。
　また，本研究で用いた「ネガティブな状態への気づき」因子の項目内容が，
マインドフルネスにおける脱中心化以外のものを含んでいたために，テスト不
安と脱中心化との関連について，明確に抽出できなかった可能性がある。
　今回測定を意図したマインドフルネスにおける「脱中心化」とは，思考や感
情との関係の仕方の一種であり，思考や感情と距離を取った上で，それらを心
の中を通り過ぎていく出来事としてとらえている状態を示したものであった
（白水,2011）。つまり，自分自身の持つ思考，感情や身体感覚を，一歩引いて
観察する態度である。一方，調査で用いた「ネガティブな状態への気づき」因
子の項目は，「ネガティブな状況にのまれていることに気付いている」， 「自分
がネガティブな気分になっていることに気付いている」，「試験中に何を考えて
いるかに気付いている」という内容であった。これらの項目は，テスト不安場
面で生起したネガディブな思考や感情に対して，その思考や感情についての「気
づいている」という点を重視した項目であり，「価値判断をしながら気づく」
態度と，「価値判断をせずに気づく」態度を明確に弁別する記述ではなかった
可能性がある。すなわち，ネガティブな感情を｢価値判断することなく｣捉える
態度と「価値判断をして」捉える態度を明確に弁別することができなかったと
考えられる。「気づき」は受容的態度が欠けていると（つまり価値判断をして
いると）不適応をもたらす（Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra, & 
Farrow, 2008）とされている。したがって，今回測定した「気づき」が価値
判断をする「気づき」を含んでいたことにより，「気づき」の効果が相殺され
てしまった可能性が考えられる。
（105）
　今後の課題として，「価値判断をしない気づき」について明確に測定する尺
度項目を作成する必要があると考えられる。また，高校生におけるマインドフ
ルネスに関する研究は途上であり，高校生という発達段階における「気づき」
について研究されたものは少ない。今後，高校生における「気づき」について
検討を試みた上で，発達段階に応じたマインドフルネス的アプローチによる不
安の対処法の研究へとつなげていきたい。
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